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建立緊密聯繫的社區：
應對寂寞：給老年人的資源
2 應對寂寞
請記住：尋求幫助是沒有問題的。
如果您對自身的孤獨感受愈發擔憂，請諮詢您的醫生或其他合格
的專業人士。
我們有時都會感到孤獨。無論是已經持續了幾天，幾週，幾個月還是幾
年，感到孤獨都令人難以應付。應對孤獨感重要的第一步是要認識到孤
獨是一種我們都會感受到的正常人類情感。
由於孤獨是一種個人經歷，所以思考其原因以及一些可能的解決方案或
許會很有用。這種方法被稱為自我反思。我們希望這個辦法可以幫助您
自我反思。
當以下情況出現時，此辦法可能適合您
該辦法包括： 
•    有關孤獨的信息
•    幫助您認識自己感受的練習
•    個人的反思
•    皮爾/Peel和荷頓/Halton地區的資源/服務
•    您意識到您很孤獨 
•    無論成功與否，您都曾經試圖緩解您的孤獨感 
•    您可以放心地思考自己的生活（即過去的反思和未來的規劃）
梗概
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給孤獨感打分
孤獨的感覺可能來去匆匆，也可能持續很久。無論是哪種方式，了解您的
感受有多強烈並了解它如何隨時間變化是至關重要的。 
請看下面的表情，哪一個與您現在的感覺相符？
我從不感到孤獨我有時感到孤獨我總是感到孤獨
建議：您可以把這些表情當成測量工具一樣使用來追踪您每天
的孤獨感。
•    有些人經歷短暫的孤獨
•    有些人經歷永遠不會消失的長期孤獨 
•    有些人即使被朋友圍繞著也會感到孤獨
•    有些人感到孤獨，是因為他們獨自生活並且被社會隔離
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在加拿大，我的生活是孤獨的。我決定住在加拿大是因為我
唯一的孩子住在這裡。我希望我能在加拿大找到更多的社
交活動，特別是工作日的時候。
-參與者  1
我並不喜歡長時間生活在加拿大。我感到孤獨和在很多方
面受到限制。  
-參與者  2
當我在中國的時候，我有更多認識的人住在附近一起下棋。
我過去常常有社交活動，但這裡的情況有所不同，所以我與
人社交的次數減少了（例如：大部分時間照顧孫子/女，做家
務）。  
-參與者  3
我想參加社區的活動，但我找不到地方也承擔不起交通費
用。  
-參與者  4
“
“
以上是幾個老年人和研究團隊談論他們所體會到的孤獨感的例子。
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有時，我們的感受會被一些特殊情況所影響。這些情況可能阻礙我們享
受想要的社交生活。了解這些情況下我們的感受可能是尋找解決方案的
第一步。 
請在符合您生活現狀的選項旁打勾 (     )。
我失去了我的配偶/家庭成員/朋
友
我不知道去哪尋找活動
我搬進了一個新家/社區 我沒有充足的經濟條件
我有健康問題 我看不清楚或聽不清楚
我無法用英語交流 我很難出去活動
我沒有科技產品 我沒有合適的交通方式
我一個人住 我沒有家人或朋友住在附近
我不知道 其他：
想想對您的感受有影響的情況02
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如果您無法改變這種情況，您能改變一下對此的感受嗎？您如何能做到
這一點？
建議：如果您覺得最後
一個問題難以回答，請
先嘗試其他的練習，稍
後再返回此頁。
這些情況令您感受到什麼？
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有時，我們不能改變我們所處的情況，我們也很難改變自己的感受。另一
種方法是嘗試將我們的消極想法轉變為更積極的想法。有時候改變我們
的思維方式可以幫助我們的感受變好。
哪些想法可能影響您的感受？請在適用於您的情況的選項旁打勾 (  ), 
或者寫下自己的想法。
有時我會想到...
人們不想跟我說話 我不相信別人
我無法結交新朋友 沒人理解我 
我將永遠孤獨 我不能依賴別人 
沒人在乎我 我不善於社交
我沒有任何可貢獻的 我不能出門
與人建立關係不適合我 我的意見和想法無關緊要
我不值得被愛 我有時覺得我是隱形的 
我不知道 其他：
思考您的想法如何影響感受03
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人們做... 我會…
我可以... 我很感激...
我做… 我很期待…
我能夠… 我覺得…
我有… 寫下您個人的想法：
想要將上述的內容變為更積極的想法，請嘗試從以下語句開始：
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想想您認為值得感激的事情有助於培養您的積極性。回顧您的生活可能
會使您記起過去所完成的事情，這樣可能會對現在的您有所幫助。請盡
量回憶您的成就，無論大小，都可以幫助您意識到自己的優勢或技能。 
您對什麼懷有感激之情？
如果您無法改變這種情況，您能改變一下您的感受嗎？您怎麼能做到這
一點？
建議：這可能是生活中
好的或讓您快樂的人，
事，情境。
建議：想想您已經完成
的事情，您幫助過的
人，您擁有的技能，您
已經克服的困難。
想想您的生活和個人優勢04
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您的積極品質或技能是什麼？
根據以往的經驗，在困難的情況下您找到了哪些有用的策略？
建議：有用的策略可以
是與朋友交談，散步，
祈禱或冥想。
建議：想想其他人用來描
述您個性的話。
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想想阻礙您進行社交活動的情況。您能想出一個計劃改變其中的情況
嗎？
請記住，您不能改變所有的情況。但有時只是一個關於您感受或想法的
小的改變，可能造成很大的不同。
情境 計劃
建議：請利用您在上一個練習中製定的技能或策略。
當可以時，制定一個計劃！05
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認識 Mansur ‘Happy’ Ladhani
Mansur Ladhani 現今73歲。他在他的信仰團體和他們的  
“關愛老人”團隊組織的項目中非常活躍。他於1973年移居
加拿大，並在過去35至40年間定期訪問他的禮拜場所。他
積極參加每週的鍛煉和瑜伽課程，並參加與醫院，政府，消
防等部門合作舉辦的信息會議。 Mansur看到和他年齡相仿
的新移民在語言，交通和行動問題上的困難， 他通過志願
翻譯，提供乘車便利和協助購物，去更好地幫助其他老年移
民。他認可通過宗教社區開展老年項目的好處，因為它可以
幫助老年移民減少孤獨感，打發時間並使他們保持忙碌。在
談到他個人的受益時，他說，“我感到高興。我喜歡一直這樣
做，因為我是一個退休的人，我希望盡我所能！”
“
“
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請記住：談論您的孤獨是沒問題的。當您有需要時，尋求幫助
也是可以的。
請參閱我們的交互式地圖，了解您社區中的可用資源以及我
們的《維持社交關係的建議》/ Tip Sheet: Staying Socially 
Connected。以下是各種社區資源的快速訪問指南。
您現在已經完成了自我反思和製定了未來的計劃， 請看看這些表情，哪
一個符合您現在的感想？
我感覺好多了我感覺好一些我沒有感覺好
一些
建議：將第3頁上您的回答與第13頁上的回答進行比較。它們有
區別嗎？還是一樣嗎？
如果您沒有其他人可以交談，請考慮撥打電話熱線。這些是通過電話提
供的支持服務，您的通話將保持匿名。
 一些例子：
•    Halton老年人幫助熱線: 1-866-457-8252
•    Spectra幫助熱線（Peel：提供多語言服務）： 905-459-7777
•    Tele-Touch保障項目: 1-800-387-7127
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社區資源06
參與社會活
動的障礙
可用的社區資源
哀思 尋求喪親之痛的支持，請嘗試悲傷與治療中心（Halton＆Peel）：905-
848-4337或聯繫Acclaim Health（Halton）：1-800-387-7127
新家/社區 請致電2-1-1或訪問 www.211ontario.ca 了解您所在社區的社會，健
康和政府服務。訪問 www.hipinfo.ca 的Halton社區服務數據庫和/或 
https://peel.cioc.ca 的Peel社區服務目錄，了解更多有關您所在社區的
服務信息。
健康問題 請致電1-866-797-0000聯繫Telehealth Ontario，獲取免費，保密的健康
建議或1-800-445-1822的Health Care Connect尋求幫助。 
語言 與當地安置機構聯繫，以獲得日常必須的幫助，包括翻譯服務。嘗試聯繫
Halton多元文化委員會（HMC）：905-842-2486或新移民Peel中心：905-
306-0577
科技 探訪您當地的圖書館以使用電腦。
交通方式 請致電3-1-1，了解當地公共交通系統或您社區中的其他公交選項。訪問 
www.hipinfo.ca 的Halton社區服務數據庫和/或 https://peel.cioc.ca 
的Peel社區服務目錄，了解您所在地區的公交服務的更多信息。
獨自居住 探索使用現代科技與他人聯繫（Skype，Facetime，Facebook，微信， 
Whatsapp）。如果您需要幫助，請查看您當地的圖書館是否有相關課程。
如果您缺乏
對服務的了
解
探訪您當地的圖書館和/或宗教團體，這些是獲取信息和認識人們的好地
方。考慮撥打2-1-1獲取更多信息並轉介社區和社會服務，和/或3-1-1獲
取有關市政計劃和服務的信息。 2-1-1和/或3-1-1服務是免費的，保密的，
多語言的，且每天24小時提供服務。
經濟困难 有關聯邦收入支持計劃或安大略省服務部的信息，請撥打1-800-622-
6232致電加拿大服務部，電話號碼為1-800-267-8097，了解有關省級收
入支持計劃的信息。
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